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疫情時代之職場溝通 

黃揚名
 

 

COVID-19從 2020年起開始對全球造成影響，相較於世界的其他角落，

臺灣民眾算是相對幸運的，一直到 2021年的四、五月，才第一次體驗到防疫

三級警戒。 

不少機關公司在 2020年上半年，疫情尚不嚴重之際，就已針對三級警戒

做預作演練，像是輪班、遠距上班等。但或許模擬的性質過強，且長時間的

零確診，讓大家沒有認真看待疫情對於職場溝通的可能影響。 

2021年五月中，疫情突然升溫之際，大家才意識到，要為疫情做準備，

不是排好輪班的班表，確認在遠端可以登入作業系統就足夠。其實最大的挑

戰是，在家工作的時候，其他家人也在家，若有年紀小的小孩，那對上班來

說就是極大的挑戰，本文就如何改善疫情時代的職場溝通進行說明。 

 

 

 

 
 

                                                 

 輔仁大學心理學系副教授。 
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用精準表達，換來高效溝通 

在疫情期間，或許因為輪班的關係，或許因為非同步工作的關係，發生

不少溝通不良的狀況。如果你認為這是因為大家沒有面對面溝通，那你就錯

了。因為真正的關鍵是，沒有精準表達，而不是因為沒有即時面對面的溝通。 

為什麼你在疫情之前沒有這樣的感覺呢？那是因為，你當時只要探頭看

看對面的同事，或是撥個分機，就可以做確認。即便對方沒有精準表達，造

成的影響也不會那麼大。 

其實，若可以一次把事情交代清楚，並且針對比較重要的項目做標記，

都可以降低往來溝通的次數。比方說，主管交代你要聯繫其他單位的主管開

會時，若可以先告訴你，當對方無法參與開會，要用什麼樣的替代方案，那

麼你就可以一次完成任務，不需跟主管回報哪些人無法參加，又要詢問後續

該怎麼處理，接著再次和其他部門的主管聯繫。 

例如要訂下午茶，有經驗的人會先詢問，如果想要的餐點沒有的時候，

會接受怎麼樣的替代方案。這樣不僅對訂下午茶的人比較便利，也省下所有

人的時間。 

精準表達是每個人的責任，要盡可能精準的表達需求，並且在接收別人

表達的時候，也需要精準。只要有不確定的環節，就要在溝通的當下做確認，
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以避免憾事的發生。 

比方說，同事請你幫忙彙整報表，但是沒有告訴你要怎麼彙整，你就要

主動詢問，有沒有參照的範本，讓你可以當作參考。你當然也可以選擇依照

自己的方式來做彙整，但是很有可能不是同事需要的格式，你不僅浪費時間，

也不會得到同事的諒解。  

 

把替代方案當作優化 SOP的基石 

因為疫情瞬息萬變，在過去這段時間，各行各業都需要做出各式不同的

調整。雖然有很多的不便利，但這些變動，其實都提升大家做事情的彈性。

我們要調整仰賴固定 SOP的工作型態，要有時時優化、調整作業流程的準備。 

不少溝通上的問題，追根究柢都是因為業務沒有辦法順利的推展。與其

等到出問題的時候，彼此究責，還不如定期調整作業的流程。現行制度下，

雖然流程都有替代方案，但很多替代方案說穿了，都是空殼子，根本不可能

執行。 

其實我們都應該定期試用替代方案，並且提早發現問題，而不是等到不

得不使用的時候，才驚覺這替代方案有窒礙難行之處。有時候透過替代方案

的操作，也有可能發現替代方案其實比現行的做法更好。就像在疫情期間，

學位論文口試都不得不改為線上舉行，很多老師們發現，這樣的做法比起實
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體的論文口試更好。只是規定沒有做修改，所以在疫情趨緩之後，除非有特

殊理由，否則學位論文口試還是需要實體舉辦。 

雖然一直優化 SOP，難免會有適應的陣痛期。但是如果是真的優化，那

短暫的頭痛期是非常值得的。各位可以回想你們因為疫情，哪些 SOP有做出

調整，當中一定有一些是你們希望可以保留的。疫情固然塑造一個大家不得

不改變的情境，但何不定期檢討 SOP，讓大家可以更有效率把事情做的更好

呢？ 

 

重新檢視業務之外的溝通 

在國外，因為疫情嚴峻，所以不少員工長期遠距在家工作。不少單身人

士因為獨自在家辦公，整天幾乎沒有和其他人互動，導致心理孤單、甚至影

響工作效率。有鑑於此，一些業者就準備有辦公室音效的背景音樂，讓人們

在家工作的時候，也可以聽到一些辦公室才會有的雜音，營造一種自己是在

辦公室上班的錯覺。 

其實職場的溝通，除了業務上的，還有業務之外的部分。有些時候，這

些業務之外的溝通，甚至比起業務上的溝通更為重要。蓋洛普民調公司的一

份調查結果就是很好的佐證：他們發現在職場上有好朋友的人，在工作上更

為投入、工作品質比較好、幸福感也比較高。 
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如果你發現自己和同事的關係，因為防疫造成疏遠。花點時間想想，你

們在疫情前後的互動有哪些差異，這可能就是造成關係疏遠的原因。比方說，

之前你們可能常在下班後一起去運動，但因為疫情，導致運動場所關閉，或

是你們都不想要帶著口罩運動。那麼，現在就可以恢復一起運動的習慣，讓

彼此的情誼加溫。 

當然，也有可能因為業務 SOP改變的緣故，讓你和一些過去比較少互動

的同事開始交流，也可能結交好朋友。那麼，你可以想想，是不是自己可以

更開放一點，用一些方式認識更多的同事呢？或許你也會有意想不到的收穫

呢！ 

 
 

結語 

不少資料都顯示，企業和員工對於遠距上班的接受度，在疫情之後都大

幅提升。甚至有一定比例的員工，已經決定自己不要再找那些需要去辦公室

上班的工作。當員工之間不能總是面對面溝通時，勢必要調整交流溝通的方

式。 

雖然在臺灣這樣的趨勢還不明顯，但我們都該花時間想想，溝通的本質

究竟是甚麼，而不是一切順其自然的發展。只要掌握溝通的法則，就算是因

為疫情帶來的輪班，或是元宇宙（Metaverse）下的虛實互動，相信都不會成

為阻礙。 


